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જમતી વેળા જરૃર ચાદ રાખા 
મં 


૧, શરીર, મન, અતે આત્માની ઉન્નતિ માટે શૃદ્દ અને સાદાં 
ભોજનની જ જરૂર છે. 

ર. અતિ ભારે, તીખાં તમતમાં, ખાટાં, વાસી, અતિ ગૂમ 
અને પસ લેદશ મ ભોજનના હોજરીને બગાડૅ છે. 

૩. આપણી બગડેલી હોજરીમાંથી આપણાં ઘણાંખરાં દર્દો 
જન્મે છે માટે હોજરીને નિયમિત ગોઠવો. 

૪, હોજરી એ આપણી શરીર રૂપી આગમાડીનું એન્જીન છે 
માટે તેને આરામ આપવા અને સ્વચ્છ કરવા અઠવાડીઆમાં એક 
દિવસ નિરાહાર ઉપવાસ કરી અથવા તો સુદ્દમ ફળાહાર કરે. 

પ. યાદ રાખા કૈ જમવાનો ઘટ વાગે એ જમવાનું ખરૂં 
તેડું નથી પણુ ભૂખને ક્ટ વાગે એજ ખરૂં વડું છે. 

૬. જમવા બેસતાં પહેલા તમારા પેટની સલાહ લેજે; જભની 
સલાહ નકામી છે. 

૭. ભોજનના ભાણા ઉપર હરીડ।ઇ કરનારાએ મૃત્યુને નાંતરે છે. 

૮. યાદ રાખો કે ભૃખ કરતાં વધારે "ખાવાથી જદરાગ્ની 
મદ પડે છે, 

૯. રાત્રીએ સર્યાસ્ત પહેલાં અતિશય હલકા ખોરાક લો. નને 
બની શકે તો એક જ વખત જમો 

૧૦. રસોડામાં કાયમ લખી રાખો કે સાદા અતે સાત્તિક ખોરાકને 
માપીને અને ચાવીતે ખાવો એ ત'દુરસ્તીતી સર્વૌત્તમ ચાવી છે. 
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હે રહ્ષકેશ્રરનાથ ! હમારા શરીરની રક્ષા કરે।. હૈ 0 


| જીવનદાતા પ્રશ્ર ! હમને દાર્ધાયુ પ્રદાન કરો. હે તેજસ્વી 
ફં પરમાત્મા ! આપના તેજનું પ્રદાન કરે. હે વિશ્વેશ્રર ! હમારામાં 


જે કાંધ ન્યુનતા હોય તે પૂર્ણ કરા. ફે 
લેખક અને પ્રકાશક હી 

પ્રેમચ'દ મગનલાલ પટેલ ક 

શાન્તિનિકેતન, સરસપુર ક 
'આમત્તિ ૧લી ' પ્રત ૧૦૦૦ બ્ર 
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શ્રીયુત્‌ ભોગીલાલ હરગોવનદાસ પટેલ, 


સરસપુર. 
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આપના વિદ્યાપ્રેમ, ધર્મ પ્રેમ, વિનયશીલતા; 
ઉદારતા આદિ ગુણથી આકર્ષાઇને હું 
આ લઘુ પુસ્તક આપની સેવામાં 


સાદર સમિત કર્ડ છું. 


૫ (સવક, 


પ્રેખચદ 





વારિ :- 


લે'ખડના બે બોલ 


અતનાયલખના ઝે *૦%-ગાડિતાારલાનાસ્સાઇબામ. 

સુત્ત વાંચક, આ લધુ પુસ્તક એ મારા પ્રથમ પ્રયાસ છે. હ 
કોઇ લેખક હોવાના દાવા કરતો નથી. મારામાં એ શક્તિ અને 
યોગ્યતા પણુ નથી. આપ્ણા જનસમાજતો મોટામાં મોરો ભાગ 
પોતાનાં જીવન વિષે ખૂબ અજ્ઞાન ધરાવે છે. તેથી વિર્ય શું, બ્રહ્મચર્ય 
શું, પોતાનાં ખાનપાન અતે આહારવિલાર કેવાં રાખવાં વગેરે 
બાબતોથી દરેક સ્રી પુરષ વાકેફ રહે એ ૪ચ્છવતા નેત્ર છે. આ 
વિષય પરત્વેનાં કેટલાંક પૃસ્તદા આપણી ગુજરાતી ભાષામાં છપાએલાં 
છે. પણુ તેનો જાઇએ તેટલો લાભ ગરીબ અને અજ્ઞાન પ્રશ્ન ભાગ્યે જ 
ઉઠાવ છે. તેથી સસ્તામાં સસ્તી એટલે લગભમ પડતળ કિંમતે જ 
આ અણુમેોલું વાંચન દરેક ભાઈ વાંચી શકે એવો ઇરાદે રાખ્ષો છે. 
આમાંથી એક પાતો નફે! મેળવવાતો હેતુ રાખ્યો નથી. આ 
પુસ્તઃના અનેક વાંચનારાઓમાંથો જે કોઇ પણુ ભાઇને આમાંથી 
શીખવાનું કક ગ્રહણુ કરવાનું મળશે તો મારો પ્રયાસ સફળ થવતે 
માની સતોષ પામીશ. આ નાતા પુમ્તક માટે કેટલાંક પુસ્તક્રાનો 
આધાર લેવા પડ્યો છે તેને માટે તે તે પુસ્તકોના લેખકોતે આભાર 
માનું છું. મારા આ કામમાં જે જે ભાઇએએ મદદ અને 
પ્રોત્સાહન આપ્યું છે તેમતો પષ્યુ આ સ્થળે આભાર માનું છું. 
આમાં કોઈ ટીએ દહી ગઇ હોવાતે સંભવ છે: વાંચક મારી 
*૯પસતા સ્વીકારી તેને માટે દરચુજર કરે એમ ઇચ્છું છું. આશા 
રાખું છું કે પ્રત્યેક બધુ આ નાનકડી ચોપડીને વાંચી, વિચારી 
મનન કરી, પોતાના જીવનને નિવમિત બનાવે કે જેથી આરે: 
ખતે સાચે। આનંદ પ્રાતત થાય, 

ડ્રેખષચ૬ મગતલાલ પટેલ 


બ્રહ્મચર્યને ડ કે 


5595-44 
ગઝલ. 
ખળ્ત છૃછાચર્યકા ડકા, હમેશાં સારી દતીયામે, 
બલી ખાહ્મયારી પુરૂષાોકા, અમમ હે નામ #નીયામે. 
સુખાકા મુવ હી કેવલ, સદા અઘાચર્ય દનીયામે 
સકળ જીવન બનવા દે, સુખી ઘરબાઃ દનીયામે. 
હુવે જો રામસ મેદ્ધા, જગત વીખ્યાત તક્ષમણુજી, 
ખીના લગેોટ બદા નહિ દીપખાય્રે હાથ દનીયામે. 
યશોશશી વીર શીવાજ, કત્રપતીસ શ. ડયા કમ્તે 
ફેક્ત બળવાન હેોને., સુપથ ખઅહ્મચર્ય દુનીયામે. 
મોશાદો રેગક્રોં જડસે, ભગાદો ભતકે ડક 
કચા યહ *હમાયારકી સુના દો સારી દુનીયામે 
દ્રીરા મત બાટલી લેડમ, પીઓઆ મત ડોાઝકાં મીત્યર, 
લગાદો દડ રેવ્નડરા ખીતા ખચે ક દનીયામે. 
હઠા મન ખીડી ખીબીસે, અલગ હો ચાહ્સ ચાકી 
લગાદેો દૃધંકે ધુટે, બતો તીરેોગ દનીમામે 
બઢાવા આયુ અપર્તકા, સદા વિદ્યાબ્યામીં ડો, 
કમ કવ્યાણુ ધર્મોકા, સદા ઉપડાર દુનીયામ. 








પ... ક છ 
દુદરાનુ “પત્ર. 
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આજનતા જમાનામ: દરરોજ છપાઇને બહાર પડતા કોઇ પપષ્મ 
દૈનિક, સાપ્તાહિક, પાક્ષિક, માસિક, ત્રિમાસિક કે “રા પણુ 
નાના મોટા પુસ્તકતે હાથમાં લઇ તેને ઉઘાડીને ન્નેશે તો તેમાં 
આધેલી ન્નહેર 'ખબરેમાં મોટામાં મોટો ભામ વિર્ય સંગંધિ લ્વા- 
એની જહેર ખબરના છે એમ માલુમ પડસે. વતમાનપતેથી 
દેશની દશાનો પરે! ખ્યાલ આવી રકે છે. આસપાસના અનુંભ*1'ી 
ખાત્રી થાય છે અને વત માનપનાથી પણુ એ ભાબત સ્પષ્ટ થાય 
છે કે દેશ આજકાલ વિર્ય સબધિ અનેક રૉમાથી અને તેમાંએ 
વિશેષે કરીને રવ'નદોષથી પીડાય છે. પ્રતિદિન અવનવા રે।ગોની સખ્યા 
વધતી જય છે અને જદગી ઉપર જે નનતની હાડમારીએ ભાગભવી 
પડે છે તે કાઇ પણુ વ્યક્તિથી અજાણધું નથી. કેટલાંએ બાળક અને 
જુવાન પુફ્ષા અકાળ મૃત્યુના ભોગ બને છે. જે પ્રમાણે અતેકાતેક 
રેગોએ દેરામાં ઉત્પાન મચાગો છે તેથી કયાંએે અધિક ધમાલ વૈદ્યો, 
ડાક્ટર અને હકીમોએ સમચાવા મૃષ્ી છે. ખૂણિખાંશરે અતે અવનવી 
જગ્યામે ઉપરાછાપરી લટકતાં તેમતી જાહેર ખખરેોતાં પાટીઆથી 
કલ્પી શકાશે કે વમ્સ દીવસે ષણ ન્નણે કેટલાએ વૈદ્ય, હકીમ અને 


૨ 


સરકારી ગાકટરેની સખ્યા વધતી હસે. એક તરફ રોગે મનુષ્ય 
શરીરને કચ્ચરઘાણુ વાળી રહ્યા છે ખીજ તરક વૈધ, હકીમ અને 
ડૉકટરોની ઉટાલુટ ચાલી ૧6 છે. 


“હેર ખબભરોનતો ધધો ધીર્તો ચાલી રજ્યા છે. કાઈ કક્ત ત્રખુ 
દિવસમાં સ્વપ્નદોષ હટાવે છે, તો કાઈ કક્ત એક જ પડઠીકાથી ખુદાને 
જુવાન બનાવે છે. કોઇ નામદને ધડીનમાં મર્દ બનાવે છે, તા કાઇ 
વાઘથી ડુસ્તી કરે એટલુ જેર વધશે એવી ખાત્રી આષે છે. કોઇ 
એક જ દવાથી હતર દરદો મટાડે છે, તા કોઇ હીમાલયની જડીણુટ્ટીની 
વાતો કરે છે. કાઇ વીજળીક પાવરથી દર્દો મટાડે છે, તા કાઇ સીદ્ધ, 
મહાત્મા કે ફકીરની કૃપાથી પ્રા થએલી દવાએ ની ડકાસ સારે 
છે. 'કો૪ વગર દવાએ વિર્ષવિકાર સટાડવાની વાતો કરૈ છે અને 
આવી આવી ડફાસોથી હજારે રૂપીઆતી કમાણી કરે નનય છે. 
સારાંશ કે દગલખાને અતે ધુતારાએ। ૪કીડીયારામાંથી #ીડીયો ઉભરાઇ 
નય તેમ ઉભરા૪ નીકળ્યા છે. કોપ્ટતો બાપ વૈદ હતા એટલે ખેઢા 
પણુ વૈધ થઇને ખેસી ગયો છે, કોષ ઓષધાલયમાં ચૃગ્યુ ખાંડતાં 
ખાંડતા વૈદ્યરાજ બનીને ખેસી ગયા છે અને કોઇ ડાકટરાના 
ઝમ્પઉન્ડસ વગર પૃઠ્ડાના ડાકટરા ખતી પોતાને ધેર ખાનમી 
દવાખાતાં ચલાવી રહ્યા છે. કોઇ વેધકશાસનાં થોથાપોાથાં વાંચો 
વાંચીને દુકાન ખાલી ખેસી ગયા છે, તો કાર્ધ મહાત્મા કે દેવદેવતાના 
વરદાનથી રોગો ભટાડવાની પોતાની શક્તિ છે અમ ફહ છે. રૂપીઓ, 
પાંચ રૂપીઆ, દશ રૂપીઆ, સો રૂપીઆ કે હનર રૂપીચ એ પ્રમાણે 
પાોતપાતાના આડળર ગ્રમાણે પોતાની દવાએની કીંમત ડરાવી 
ગરજી અધીરા' બતેલા દરદીએતે ચૂશી રહ્યા છે. આ રીતે દેશમાં 


૩ 


મહાઅન્ધેર અને કાયમના રોગો ધર કરીને ખેડા છે. દરદોથી 
ઘેરાએલા અતે નિરાશ થએલા રામીઓનાં ધન, ધર્મ અને જવનનો 
નાશ થઇ રલે છે, ન્યારે માખણુસ રોગના પ-નનમાં સપડાઇ નય છે 
ત્યારે એ તરસ્યા હરણુની માર્ક વદ, ડાકતર, હ૪ીમ કે જરેર 
ખબરવાળાઓ પાસે દોડી જય છે, જ્યાંથી ખીમાં ખાસી કરી 
નિરાશ થઇ પાછે કરે છે. હરણુતે “ળળમાં દસાવવા માટે જે પ્રકારે 
પાગ્ધી મધુર બસરી વગાડે છે, માછલાંને પકયવા માટે જે પ્રમાણે 
લાઢાના સળીઆ ઉપર સ્વાદીછ ચીને લગાવવામાં આવે છે એ 
પ્રમાણે નકલી વૈધા, હકીમોા અને ડાકટરો તરફથી રોગીઓને અનેક 
પ્રકારનાં આશ્વાસન અને રોગોને જડમૂળથી વહેલામાં વહેલા મટાડ- 
વાની તત્પરતા અને ખાત્રી આપવામાં આવે છે. હતભાગ્ય રો? 
તિશ્રાસ રખી દોરડીના ભરાસાથી સાપ પકડી લે છે અતે રમનાં 
મળ નાખૃદ નહિ થવાને લીધે કાયમ રીબાયા કરે છે અને અંતે 
પાતાના મધુરા જીવનને નાશ કરે છે. એક તરફ દર્દથી મુકત ચવા 
૩ગીઓનોા ધરખમ વધારો દયાજનક વલખાં મારી રભ્યો છે ઓજ 
તરફ 'ખરાખાટા ચીકિત્સક્રાએ અવનવાં ધાંધલ મચાવી મૂક્યાં છે. 
આવા વિચિત્ર દપ્યતે નઇ ક્યા સહદયીં મનુષ્યના હદયને કારી ઝખમ 
નહિ લાગે ? 


શા કારણુથી દેશમાં આટલાં બધાં દરદો ઉભરાઇ રહાં છે? 


હિંદુસ્તાનમાં આજે ફકત ગપયામાંઠયા માણુસો જ હશે કે જે 
વિર્યનલિકારનાં દરદોથી સપડાએલા ન હેય. વિર્યનાં, ધાતુ, શુક્ર, ધાત, 
ખીજ, સુદ, રૈત, મણી વગેરે કેઢલાંક તામ છે. સાધારણુ સમજુ 
માષ્યુસ તેના નામતા અથ થી તેની ઉષીચાગીતા તરત સમજી જરો. 
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વિર્યવાન વિર્‌ કહેવાય છે. શુકધારી શુકાચાર્ય બની રકે છે. ધાતુ 
શબ્દનો અર્થ-સાર, મળ, જડ, મુખ્ય પદાર્થ-એવો થાય છે. આ 
વિષ નામને! પદાર્થ મનુષ્ય શરીરનો તો ચું બલે સમસ્ત પ્રાણી 
માત્રનો આધાકસ્ત'ભ છે જેના આ આધારસ્ત'ભમાં દોધ, વિકાર 
થાય છે તે માણુસને અનેડાતેક રંગા દાગુ પડે છે અને સમત કે 
આ દુનોઆમાં તે કોઇ કામતો રહ્યા નહિ. એવો વિર્યડીન મનુષ્ય 
આ દુનિયામાં આવી ધર્મ, અર્થ, ડામ અને મોક્ષ એ ચાર 
પુરૂષાર્ય માંનો કોઈ પણુ પુરૂષાર્થ સાષ્ય ટરી શકતો નથી. તેનો આલક 
અને પરલોક બન્ને બગડી ન્નય છે. તેનું શરીર રૂષી ખાપ વિર્ય રૃપ 
આધારસ્તભના ડોાલવાથી, હાદવાથી ક્યા રેગરૂપી હવાના ઝપાટાથો 
કેચે વખતે ઉડી જશે તે ડહી શકાતું નથી. કારણકે આ શરીમ્તો 
પોષક પદાર્થ એક માત્ર વિર્ય છે, વિર્યથી રારીર્‌ પુટ, 4૯, સુન્દર, 
બળવાન, તેજસ્વી, અને દીર્્રજવી બને છે. જે મનુષ્ય વિયષવાન છે 
તેના ઉપર એડાએક કોઈ પથા રેમ હુમલો નથી કરી રાકતો. જેમ 


ધાસ વગેરે હલકા પદાર્થો મોડે પાસે બળતા અગ્નીથી સહેજમાં 
ખળી નવ છે પણુ કાર વગેરે મજણુત પદાર્થા સહેજમાં નથી બળતા 


તેવી જ રીતે ન્યારે પ્લેગ, કોલેરા 'ે પન્દ્લ્યુએન્ઝા આદી રોગોના 
સપાટા વાગતા હોય છે ત્યારે નિબળ અને વિયહીન મનુપ્યો 
આઓચીંત્યાં અને એકદમ તેના સપારામાં ઝંપલાઇ ન્નય છે. ન્યારે 
બળવાન-વિયવાન ભનુષ્યને તેવો ડર રહેતો નથી. આવા વિર્ય વાન 
મયુષ્મને જોઇ સત્યુ પ્ષુ શીર નમાવ છે. આ વાત આજકાલના 
અલ્પવિર્ય મનુપ્યોને અડી લાગરે અને કણેતવા દગો કે “ ભાગ્યમાં 
જે કંઇ ૬ખ્યં દોષ છે તેજ બને છે. ટુટી તેની જુટ્ટી નથી ભને 
જે ક આયુપ્ય બોગવવાનું નિર્માણુ યગેલું ઠરશે તેમાંથી ઓધું 
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કરવા કોઇ સમર્થ નથી ” પરતુ, આમ કહેવું એ ભાગ્યના ભરૉસા 
ઉપુર્‌ આધાર્‌ રાખનાર નિરાશાવાદી ઝુરૂપાર્થહીત મનૃષ્યોની કેવળ 
ફાધેરતા અને નિર્બળતા જ છે. 

આ વિર્યરક્ષાનું નામ આપણા રૂધિ મુનીએએ “ જછાચર્ય ” 
એવું આપયું છે. આ સનુપ્ય શરીરનું મળ, સસારનું સાચું સુખ” 
આનંદ કૂક્ત વિર્યરક્ષા જ છે. ષ્હાચર્ય વિનાનું શરીર મૂર્તિ વગરના 
મદિર જેવું છે, દિવ્રા વગ્ક્ના મહેલ જેવું છે. બહ્યચર્ય એ એક 
મહાન તપ ગણાય છે. આ તપ કડીન ગણાય છે. પહેલાં મનુપ્યનું 
આયુપ્ય સા વષંનું ગણાતું આર્યશાસમમાં તેના ચાર ભાગ ડરી ચાર 
આશ્રમોમાં વહેચી નાંખ્યું છે. જન્મથી ૨૫ વર્ષ સુધી બ્રઇચર્ય 
( વિર્યરક્ષા ), ર૫ થી ૫૦ વર્ષ સુધી ગૃહરથ ( વિર્ય નો સદુપયોગ ), 
પ૦ ચી ૭૫ વષ સુધી વાનપ્રસ્થ ( પુનઃવિયરક્ષા) અને ૭૫ થી 
૧૦૦ એંટલે મરણુ પયત સન્યાસ ( વિયરક્ષા ). આ રીતે મનુધ્ય- 
જીવન વ્યતિત ફરવાનું ઠ*1વેલુ છે. શાસ્રામાં ૪પ થી ૫૦ વધ 
સુથી જ એટલે કે આખા આવુપ્યના ચાથા ભાગ જેય્લી જી'દગીમાં 
જ વિયતોા ખર્ચ કરવાનું જણાવ્યું છે અને તે પણુ આજકાલના 
કામી પામર મનુપ્યાની માફક નહિ પણુ શાસ્ત્રોમાં બતાવેલા નિયમા- 
નુસા2. તે વખતની જ%૬ગીની સરેચ।ાસ ૧૦૦ વરસની હતી એટલે 
ર૫ વરસની મુદ્ત વિર્યનો સદુષચોગ કરવાને માટે બતાવી છે. 
આજના માનવશરીરન આયુષ્ય હિન્દુસ્તાનમાં લગભગ ર૨૩ વરસતુ 
સરેરાશ ગણાય છેં. એ રીતે જેતાં આજના જમાતાના મનુષ્યને 
કક પા વરસ જ વિર્યનતો ખરચ ડરવાની છૂટ મળી રાકે છે. 
શ્યદ્સોસં, આજને પામર વિષવી માણુસ તેની ૧૪ કે ૧૫ વરસની 
ઊસ્‍્મર થાય છે ત્યારથી તે ન્યાં સુધી તે મ્રત્યુના ધામમાં નથી 
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જતા અથવા તો તેની ઉન્દ્રયો ભોમ ભોગવવાને બિલકલ અશકત 
નથી ખબતતી ત્યાં સુધી વિષયમાં મડવો જ રહે છે અને પાણીની 
માફક પાતાના અમૃલ્ય વિર્યનો દુરૂપયોગ કરી પોતાને અને પોતાના 
બચ્ચાંના જીવનને ખર*ાદ કરી નાખે છે. હિન્દુસ્તાનમાં બાળકોની . ત્યુ* 
ગંખ્યા એટલી તો મોરી છે કે સરકારી રીપોર્ટ વાંચવાથી આપણાં રૂવાયં 
ઉભાં થઇ ન્નય છે. આ ખાળકોાની કટી મતયુસ'ખ્યાનાં બીન્ન' 
પણુ કારણ હશે પણુ તે મુખ્યત્વે ડરીને માબાષોના વિષયનો 
દુરૂપયોગ અતે ખામીને જ આભારી છે. 

જેમ પુરૂષાતું તેમજ આબખેોનું બન્યું છે. બાળસગ્નના પ્રથક્ચિત 
રીવાજથી સમાજનું સત્યાનાશ વળી ગયુ છે. કાચી સમજની નાદાન 
કુમળી વયની છોકરીએ જેઓને જગતનું ભાન સુદ્ધાં હોતુ નથી 
તેમને સાસરે વળાવવામાં આવે છે, જયાં તેતા બાળપનતિના અવિચારી 
વર્તનને! ભોમ બને છે. પરિણામે થોડાક વખતમાં હીંગમલો જેવા 
ળંચ્ચાંતી માતાનું પ૬ ધારણુ કરે છે. મોય શહેસની હેોસ્પીતાલે 
અને પ્રસુતિઝૃહે।માં ન્નેવાથી માલુમ પડમે કે બાર બાર વષની 
કુમળી જોકરીએને પહેલા કે બાન્ન સતાનને જન્મ આપવા 
લાવવામાં આવી હેય છે. ગભાશય અતે જનનેન્દ્રિયનો પુરેપુરો વિકાર 
થએલો ન હોવાથી રાસ્પ્રયોગ કરી અથવા તો મહાઃખ્ટે કરી 
ઉ*દરડીના ખચ્ચા જેવા બચ્ચાને ખહાર કાઢવામાં આવ છે. આવા 
પ્રસવમાં કાં તો તે માતા અને તેનું વહાલું બચ્ચુ મરષ પામે છે, 
કૃ ભય'કર રોગનો ભોગ થણ ડુકી જ'દમી ભોગવી મરણુ પામે છે 
અને ને જીવે કે તો આખી જ'દગી સુધી અનેક દુજ રોગોમાં 
સળડ્યા ફરે છે. આવાં ખુદ્ધિહિન અને બળાહિન દાડપીંજરેમાં 
જીવનશક્તિ ખીલકુલ્ર થોડી હષ છે અને તેથી કરીને અનેક 
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આપત્તીઓમાંથી, અનેક વહેમોામાંથી, અનેક રોગોમાંથી, અનેક ખાટા 
રીવાજેમાંથી અતે અનેક પાષામાંથી તે પોતાનું રક્ષણુ કરી રાતતા 
નથી તો બીશજને બચાવવાતી તા આશા જ કયાંથી રખાય. 
બાળલગ્ન રૂપી એક મહાપાપ થળ રહ્યું છે અને ત પાપનુ 
કળ પ્રત્યક્ષ ભાગવી રહ્યા હતાં આંખા કટી ગઇ હોય તેમ ન્નષ્યે 
અળ્ખ્યે પણુ તે મહાપાપ આદરી ર૨હલ્રા છે. જ્યાં છાડરાતે ધાતાઉ' 
પહેરતાં આવડયું અતે છાકરી ધાધરી ને કબને પહેરી નીશાળે 
જાતે લાયક થઈ કરે તરત જ તેમનાં માબાપ તમનાં લગ્નના વિચાર 
કરવા મડે છે. અરે ! એ તો ધાગું થયું પણુ કેટલેક ઠેકાણે તદ 
બબ્બ ત્રણ ત્રણુ વરસના બચ્ચાંતે તેમની માતાઓ પોતાની કેડમાં 
તડીને પરણાવી નાખે છે અને તેમનાં માબાપો અને સગાં સંબધીઓ 
આને મકા ઉત્સવ માતી હરખભેર અચ્છી રીતે મીજાનો ઉડાવ છે. 
આ પવિત્ર વિવાહ સસ્કાર બચ્ચાંની કાચી કુમળી વયમાં કરી દેવાનાં 
ચાલથી દેશ પાપ, અનાચાર અને શૈેગોનુ મંત્રહસ્થાન બતી ગઢે।. 
“॥ળ્‌ વિધવાઓના દુઃ ખ,ભરી દાયથી દશે દિશાઓ વ્યાપી ગધ. 
વ્યભિચાર અતે બાળટત્યાથી દેશ વ્યાપક થઇ# ગયા. લગ્ન થઇ ગયા 
બાદ થોડાક સમયમા માબાપો પોતાના છોકરાને પ્રજાત્પત્તિ થઇ 
જાય તો ડીક એવુ પચ્છવા ડાગે છે કુદરતના નિયમથી વિરૂદ્ધ નાની 
નાની કાચી ઉમ્મરના છે1ડર છોકરીને વિર્ય ની બરબાદી કરવાન એક 
બધ ઓરડામાં પુરવામાં આવે છે, ન્યાં પુરૂષના મનથી સ્ત્રી જણે 
રમવાનું એક રસકડું કેમ ના હોય અને સ્રી જણે કે પુગ્પના હુકમ 
કમે પશ્રરનતો હુકમ કેમ ના હેય તે ગ્રમાણે તે અન્તાન 24૬ જે તે 
વખત ગમે તેવી સ્થિતીમાં જવનનો જુમાર ખેલે છે પણુ કૃદર્ત 
કાઇને જત્રા દેની નથી. જે ધરમાં આતદ અને ખુશાલી ણેજવાઇ 
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હતી તે ધરમાં આજથી આધી, વ્યાધી અતે મોતના શ્રોગણેશ 
મ'ડાયા. તેમનાં બચ્ચાંઓ રેગી, વિષયી, મુખ્મ , કદરૂપાં, હીનવિય , હિષ્યુકાય 
અતે અલ્પાયુષી થાય છે. પૂર્વના મનુ'યોમાં અને આજના મનુષ્યોમાં 
કેટલો મેટા ક્રેક નજરે પડે છે. ક્યાં છે આજે પરશુરામ, અર્જીન 
ડ્ણું, ભીમ, ભીષ્મ, રધુ અતે દ્રોણુ જેવા મહારથી યોદ્દાએ ? કયા 
છે આજે પારાશર, વ્યાશ, જેમિની, વશિ'ટ વાલ્મીકી, શુક્ર અને 
અત્રિ જેવા મહામુનિએ ? કમાં છે આજે સીતા, સાવીત્રી, દ્રૌપદી 
માર્ગી અતે અનુસુયા જેવી મહાસતીએ ₹ અરે, એ તો પહેલાંની 
વાત થઇ પૃથ્વીરાજ ચૌહાણુ, ગાણા મંગ, શીવાજ અને પ્રતાપનાં 
પરાક્રમો! જણે ગઈ કાલનાં જ કેમ ના હોય એમ લાગે છે. બાપ્યા 
રાવળ, ભીસર્સીહ, સમરસીહ, દુર્માદાસ, મહાત ભાઉ એ ગઇ કાલના 
જ કીતિવ'4 યોદ્ધાઓ છે. હજી ગઇ કાલે જ સ્વામી વિવે-।તંદ અને 
ત્રદધિ ધ્યાતંદ જેવા પ્રપ્મર જહમથારીએ થયા છે. પઃમિંને પોતાની 
સાથે તેર હક્નર્‌ રાજપુત ર્મણીમોા સાથે ભસ્મીભુત થઈ ચદાના 
પોતાના પતિતી સાથે જ યુદ્ધમાં ઉતરી હતી. કમંદેવી, રાણુકદેવી, 
તામબા૪, વીર્‌મતી, દુર્માવતી આદી અનેક નારી *ત્નો ગઇ કાલે જ 
પાડયાં હતાં. એ સ્વદેશાભિમાન, એ શોક, એ સાહમ, એ ધર્મ ભાવના 
કયાં ગઇ. જ્યારથી એ પૂર્વજેના નિયમોનું ઉલ્રધન કલુ ત્યારથી 
રેશ આધી વ્યાધિઓનું મહાકે-દ્ર બની ગયો. આતે માટે માબાપો જ 
ખરેખર જવાબદાર છે. આ માબાપો નહી પથ્યુ તેમનાં નની દુશ્મન છે. 

અરે, નવયુવાને ! વિર્યતી સભાળ રાખા. વિર્ય બહુ અમુલ્ય 
વસ્તુ છે. તે આ શરીરનો સર્ય છે. એ સુર્ય વિના આ શરીર 
નિશતેજ છે. વિર્ષની ખબેઃરકારીથી સ્વપ્નદ્લેપ પ્રમેહ, વગેરે અતેક 
રેોમોના પક્નમાં સપડાઇ જ%૪ છજવતની બરબાદી કરશે. માટે 
હહમચર્યનું પાકત કરો. બ્રહ્મચર્ય જવન છે. વિર્ષતાશ મૃત્યુ છે. 
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વિર્ય રટ્ષાથી આરૉોગ્યતા, શક્તિ, તેજ, ઉત્સાહ, સામર્થ્ય, પ્રભુત્વ, 
એશ્વર્ય, બુદ્ધિ, રીહિ, સીહ્ધે વગેરેની પ્રાપ્તિ થરો. ખરેખર વિર્ય 
અમત છે. જે માણુસ આ અસતતે ધારષ્યુ કરે છે તે અમર ચ 
શકે છે. મહાભારતન! પ્રસિદ્ડ મહારથી ભિષ્મપીતા અખડ *હાચર્યના 
ગ્રતાપથી પ્રચ્ઠામ*ણી થઇ રાકયા હતા અને યુધ્ધમાં તેમની 
સામે શ્રી ફૃષ્ણુ, અર્જીન અને ભીમ જેવા પ્રબળ વોધ્ધાઓતા પણુ 
હાંશ્ન ગગડી ગયા હતા. જે બારીક નજરથી જેઇશું' તે! જણાશે કે 
આપણી પરત'ત્રતાનું મુખ્ય કારષ્યુ વિય હીનતા જ છે. વિર્યવાન નર 
ગે હમેશાં સ્વત'ત્ર જ છે કારણુ કે તેના વિચારા હમેશાં સ્વતત્ર જ 
રહે છે. માટે દેશમાં વધતી જતી સત્યુ સખ્યા અટકાવ્રવા માટે, 
દેશાધ્ધાર અને આત્માધ્ધાર કરવા માટે વિ્યની રક્ષાકરવી-બ્રહ્મયય 
પાળવું-એ મહા અમત્યની વસ્તુ છે 

કટલાક માણુમો કહે છે ક હમેોતે વિર્ષરક્ષા કરત્રાતી ખૂબ 
જત્્તાસા છે તેથી ખૂબ સાવચેત રહીએે છીએ, ખૂખ સભાળથી 
રહીએ છીએ, ખૂબ પ્રયત્ન કરીએ છીગે છતાં, વિર્ય પાત યઇ 
જય છે. કોધ્તે મૂત્રતી સાથ, કોઇને ઝાડા વખતે, કોઇને સ્વપ્નમાં, 
કાઇને શગાર્રસતી વાતો સાંભળતાં કેતે કોઈ રૂપવતી આ દેખતાં, 
તો કોઇને નાટક સીનેમામાંના બીભત્સ નાચ અને ઠાવલાવ નેતાં 
કામેચ્છા ચ જતાં વતજ વિર્ષપાત થઇ જય છે. કારણુ અનેક છે. 
પોતાના માબાપાએ કરેલી ભૂશનાં ફળ પોતાને વારસામાં મળેસાં હોય 
છે. હસ્તદ્દોષ, ગુદા પ્રયોગ, અતિવિધય, વિયનતોા વારવાર દુરૂપયોગ, 
ખાતપાન વિષે બેકાળજછ, એશઆશામ, વિલાશી જીવન, મોજશાખ, 
અને ટાપટીપ, બિભત્સ વાંચનમાં ર્સજ્તા, અતિશય નાટક સીતેમાના 
ગ્રોખ, કેરી પીગાંએ ને દુર્્યસત્તે અને આરોગ્યતા વિષેનું અજ્ઞાન 
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એવાં અનેક ક્ણાથધી કેટલાય માણુમોે। ધાતુસ્રાવ, પરમીવે, સ્વપ્ન- 
દોષ, ચાંદી, વિસ્ફોટક, ચાંદી વગેરે ગરમીનાં દરદ્ોથી પીડાઈ ૨હ્યા છે, 
આ કારણુથી સેકડો જુવાતોનાં વીર્ધસ્થાન અતે તેની અંદરનાં વિચ 
તપી જજને સહેજ સહેજમાં સ્વપ્નમાં કે સ્વપ્તવિના પેશાબ માર્ગે 
નીડળી ન્નય છે. આવા રેગથી ગભરાએેલા અને શરમી દરદીઞએા 
ખીચારા ન્તહેર ખબરીઆ અથવા તો ઉંટ વૈધ્યા પાસે દોડી નય છે 
અને “બક્ર કાઢતાં પેદુ' ઉ૮” એવી સ્થિતિમાં પેસે ટકે પાયમાસ 
થઇ હતારા ખને છે. 

પણુ, મનુષ્ય ગમે તેટલી વાર હતાશ થયે હોય »તાં તેણે 
પોતાનો પુરૂષાર્થ કરવાતો અધિકાર ન છોડવા જઇએ અને તા જ 
ત પોતાને પુરૂષ કહેવડાવવાતે લાયક ગણાય છે. વિય પાત અટકાવવા 
માટે જે જે સાયા ઉપાયો કામે લાગતા હોય તે તે ભપાયોને ગમે 
તટલી કડઠીનાછએ હતાં અને અધીરા બન્યા વગર વળગી રહેતુ 
નેધએ. કદાપી નાહીંમત કે નીરાશ ન થવું. દુનિયામાં મનુષ્યને 
કૅ૪ વસ્તુ અશકય નથી એ વાતનું સ્મરણ કરી અભ્યાસથી ધીમે 
ધામે પણુ મકમપણે પોતાની રહેણીકરણી ને આહારવિહારમાં ખૂબ 
નિયમિત થવાનો અને મન દદ્રિયોને કાણુમાં રાખવાનો-સ'યમ 
પાળવાનો દ્રઢ નિશ્ચય કરી, તે પ્રમાણે વર્તવાથી ગમે તેવા હડીલે 
વિર્ય સ્રાવ પણુ નાણુદ થવા તદત્ત શક્ય છે. 

સંયમ એટલે શું એ જરા વિચારીએ. 

જવા યોગ્ય શું ને ન જેવા થોગ્ય શું, સાંભળવા વોગ્ય શુ 
નત ન સાંભળવા યોગ્ય શું, બોલવા મોગ્ધ શુ તે ન બોલવા વોગ્ધ 
શુ ખાવાપીવા યોગ્ય શુ' તૈ ન “ખાવાધીવા વોગ્ય શ, આચરવા 
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યોગ્ય શુ તે ન આચરવા યોગ્ય શું, નિતિ કયી ને અનિતિ કયી, 
પુષ્ય શામાં ને પાપ શામાં, સુખ્મ શામાં ને દુઃખ શામાં, બંધ 
શામાં ને મોક્ષ શામાં વગેરે બાબતોનો ધર્મ શાસ્રાએ કરીને તથા 
પોતાની વિવેર્બુધ્ધિએ કરીને જે નિર્ણચો બધાય છે તેમાં નિષેધ 
ગણેલી-નહિ કરવા યોગ્ય વસ્તુઝોને આચરતાં, પન્દ્રિયા અને મનને 
રકવાં-અંકુશ શાખવા-કાબુ રાખવો એનું નામ ર્સંયમ. 

સયમ રાબ્ઠ બહુ જ ઉધી રીતે ધણાઓ સમજે છે. ર્સભતી- 
ગોતા નાશ કરવો તથા પોત સસાગ્ના મીઠડા લ્હાવામાંથા દૂર 
રહેવું એવા સયમને। અર્ષ કેટલાક કરે છે. આવી માન્યતામાં દિવસને 
રાત્રી માનવા જેટલી મેરી ભૂદા તેએ કરે છે. સયમથી રસસ 
#ત્તિઓને। નાશ થતો ન ડી પણુ સાથા મસ તેટતિએ એળ ખની થાય છે. 
પષ્મુ સાચા રમ શું છે તેતી જ આપણુતે ખબર નથી. કાચના કકડાને 
સાકર સમજ મૉંમાં નાખી સ્વાદના સુસકારા ભરવામાં આપણે *સ 
મમજગઞએે છીગે, પણુ સાકર તો ખીજ જ છે. સંયમથી નિવિય 
મનૃ"્ય વિર્ષાવાન બતે છે, દુષ્ટ મનુષ્ય સારે ચાય છે, દુર્ગુ'ણાની 
જગ્યાએ સદ્ચુણા આવે છે. જે માણુસ ખૃહ્ધપૂર્વબક આત્મસંયમ 
આચરે છે તેની નીચ *ત્તિઓ કરી દ#નય છે અને તેના નિતિ અને 
સુખના પ્રદેશો વિશાળ બને છે. જે માણુસ સયમ વિનાતે છે તે 
ધીમે ધીમે પોતાતી નીચ જ*ત્તિઓને તાખે થતો જાય છે અતે તેને 
તેતી પ્રન્દ્રિયા વારવાર દબાવતી રહે છે. પોતાની ક્ષણિક ઇચ્છાએના 
અંકુશમાં તેને રહેવું પડે છે અને જે તે પોતાતી ક્ષણિક ઇચ્છાઓને 
તૃત નથી કરતો તો તેને નિરાશા અતે દુઃખ સહેવાં પડે છે. તે 
નથીબનેો ચાકર બને છે. બીજી બાજુખે જે માણુસ પોતાની #નત 
ઉપર અંકુશ રાખી શકે છે તે પાતાના જીવન ઉપર પોતાના જીવનની 


ફર 


ગતી ઉપર અને આસપાસના સ'મોગા ઉપર કાથુ /ધંબષા 
શક્તિવાન બને છે એટલે નશીકતો તે શેડ બતે છે, વિચારોતે ગમે 
તમ ઉછાળા મારવાની ટેવ પડી ગઈ હેય છે. જે માણુસ આવા 
ઉછ્ાળાને દાખી રાખીં તેને ષોગ્ય માર્ગે દોરે છે તેતે જ શાન્તિ અને 
સુખમ સાંપડે છે. 


તુંકમાં જે પોતાની છન્દ્રયોતે સંયમમાં રાખી શકે છે તે જ 
પોતાના વિચારોને ઉન્નત કરી શકે છે. સંયમથી અત્તાત, નિચ 
સ્વાર્થય્ુશ્ધિ અતે ક્ષણિક બોગલાલસાએઓતો નાશ થઇ .”ાય છે 
અને બુધ્ધિ, બળ, અને જ્ઞાનને પ્રમાવ વધે છે. સંયમ પાળવાથી 
મહાન વિજ્ય મેળવ્યાતો આનદ મનુષ્ય અનુભવે છે. આત્મબળ 
સાધ્ય કર્વાનુ' સમર્થ સાધન સયમ છે દુ્ચુ ણા ઉપર વિજય મેળવી 
તેમના નાશ કરી મનુષ્ય સયમી જીવન ગાળવાથી શુષ્ધ આરેગ્ય, 
લાંબી જદગી અને આનંદ મેળવી રકે છે. 


વિર્ય આવ તથા બીન અનેક દરદોાથી બચવુ હોય 
અને શુદ્ઠ આરોગ્ય સાથે લાંબી જદગી ભોગવવી 
હોય તેવા દરેક મનુષ્યે 


આટલું ત અવ? ડરવું 


કા 





(૧) સવારમાં સુયોદય થવા પહેલાં ડ કલ્ાક્રે ઉઠો; તેમ ન બતી 
શકે તો ૧ કલાક તે] અવશ્ય વહેલા ઉઠે. 

(૨) સવારમાં ન્નગ્યા પછી પથારીમાં પડયા નહિ' રહેતાં એકદમ 
પથારીનેો ત્યાગ કરે. 

(૨) સવારમાં ઉડીને તરત જ લગભગ પારોર દોઢપાસેર દડ 
પાણી પીએ, 

(૪) જાજરૂ જતી વખતે બહુ નેરથી મળત્યાગ ન કરે. 

(૫) *નજર્‌ ગયા પછી ગુદા અને ચુશ્ષે ન્દ્રિયને ગરમ પાણીથી 
ન બોસે. 

(૬) ગુદ્મે'ન્દ્રિની આસપાસનો મેલ હમેરાં સાફ કરા. તેમજ 
ગુબરે'ન્દ્રિયના પુષ્પને હમેશાં ઠડા પાશીથી ધોઇ સાક્‌ રાખો. 

(૭) હમેશાં ડા પાણીથી સાંજ સવાર બે વખત સ્નાન કરો. 
શરદીની રૂતુમાં ન બની શકે તો એક વખત &'ડા પાણીથી સ્નાન કરો. 

(૮) મગજ અને પેટુ ઉપર કદાપી ગરમ પાણી ન રેડો. 


ડોન 


(૯) નદી, તળાવ ક હોજમાં કમર સુધીતા પાણીમાં બની 
શકે તો થોડો વખત ઉભા રહેવાની ટેવ રાખો. 

(૧૦) કસકસાવીને લગાોટ ન પહેરો, તેમજ અતિશય નાવડાં 
કપડાંના લગાોટ ન પહેરે. 

(૧૧) હમેશાં કસરત કર, પણુ તમારી શક્તિ કરતાં વધારે 
ન કરો, 

(૧૨) હદથી વધારે દુધ ન પીએ. કાચું દુધ તો ન જ પીઓ. 

(૧૩) સાદાં અને સાત્વિક ભાજન જમે; પેટ ડાંસીને ન જમો: 
ખૂખ્‌ ચાવીને ખાવે. 

(૧૪) એક જ વખત જમો. તેયી ત ચાલી શકતું હોય તો 
ખીજ વખત સુર્યાસ્ત પહેલાં જમી લે. 

(૧૫) અતિ ભારે, તીખા, ખાટા, ખારા, અતિ ઘીવાળા. 
ખજર્‌ મીડઠાઇએ વગેરેના યાગ કરે. 

(૧૬) અઠવાડીઅ!માં નહિ તા પખવાડીઆમાં એક નિરાહાર 
ઉપવાસ કરે: તેમ ન કરી રાકતા હો તો ફળાહાર કરે. 

(૧૭) વાસી ભોજન ન કરે. સડેલાં ફ્ળફળાદીક ન ખાએ. 

(૧૮) માંસ ન ખાએ. 

(૧૯) ખૂબ પાણી ન પીએ, 

(૨૦) ચાહ, કોફી, કોકો અને મદિરા આદિતુ' સેવન ન કરે. 

(૨૧) બુરા વિચારોતે મનમાં ડદી ન આવવા દે, 

(૨૨) આઓ પુર્ષાના સંબધી તથા રતિક્રીડા સંબધી વાતચીત 
અતે વિચારો ન કરે. 


શપ 


(૨૩) પશુ પક્ષિઓનું મૈથુન ન જીતે. 

(ર૪) સ પુરૂષાનાં નમ ચીત્ર ન જુવા. 

(૨૫) બાંભત્સ વાંચન ન કરો. 

(૨૬) વેશ્યાએના મહેોહ્ઞામાં કે એમના મકાનોની આસપાસ 
ફૂરેતા ન ફરો. 

(ર૭) ભએ અતે હોજડાઓના પ્રસંગથી જેટલા બને તેટલા 
વધાર દૂર રછો. 

(૨૮) એકાન્તવાસ ન કરતાં કપ્નને કઇ શારીરિક કૈ માનસિક 
કામમાં મચ્યા રહો. નવમ ન ખેશી રરો. 

(૨૯) દિવસે ન ઉધોા. 

(ર૦) પ્રેમની કથાઓ, નાટકા, સીનેમા, તમાસા, ભવા'ઇ અતે 
રડીઓના નાથ ન જુઓ. 

(5૧) રાત્રે વહેલા સુવા; સવારમાં વહેલા ઉઠે. 

(૩ર) ગાઢ ઉધ આવ્યા વિના બિછાનામાં જને આળોટયા 
ન કરે. 

(૩૩) ક્રોઇને લપટાધ્ને ન સુવા. 

(2૪) ઉધા ન સુવા. 

(૩૫) નગ્ન શરીરે ન સુવા. 

(૩) અતિશય ભારે ર્ૂવાળાં ગદેલાંમાં સુવાની ટેવ ન પાકા 
ખધ મકાનેસમાં ન સુવા. 

(૩૭) સુતી વખતે ચુચે'ન્દ્રિય અને અડકાષોતે ઠંડા પછીથી ધુવા. 


હદ 
(૩૮) ભોજન પછી તુરત થેથુન ન કરે. 
(૨૬) મૈથુનને માટે રાત્રી જ છે. દિવસે મૈથુન ન કરે. 
(૪૦) નાની બાળાઓ, ભ*ૃહ& સ્રીઓઆ, વશ્યાએ અતે રૂતુવાળી 


સ્રીઓથી થેથુન ન કરે. 


(૪૧૦ મોઢું ઢાંકીને કદી ન સુવા. 

(૪૨) મોં વાટે શ્વાસ ન લો. 

(૪૩) ઉટવેલ્યાની દવાઓ તેમજ વાજીકરણુ દવાએ ન ખાવ. 
(૪૪) વિશાળ અને ખૂલ્લી જગ્યામાં સુઈ રહે* 

(૪૫) ચુશેન્દ્રિય વધારવા માટે અમાનુધિક કામો ન કરે. 
(૪૬) ગુલે'ન્દ્રિયતે ઘડી ધડી મસળવાની ટેવ ન પાડે. 

(૪૭) ખીડી, તમાકુ, ભાંગ, ગાંન્તે, ચડસ વગેરે પદાથૅનુ 
ન કરે. 

(૪૮) હોટલતે। ત્યાગ કરે. 

(૪૯) પોશાક સાદો અને સ્વચ્છ રાખો. 

(૪૦) સાયકલ ઉપર બહુ ન ખમે. 

(૫૧) કબજીઆત હટાવવા માટે હમેશાં જુલાબ ન લો. 
(પર) હમેશાં ટટાર ખેસત્રાની અને ચાકવ્રાની ટેવ પાડે. 
(પડ) સ્વચ્છ જગઞાાઓમાં કોઇ કોઇ વખત ઉવાડે પગે 


ચાલવાનો મહાવરો રશાખો. 


ભક 


(૫૪) હીદ્લાં અને ઓછાં વસ્ત્ર પહેરા, 


૧૭ 


(૫૫) અગ દેખાય તેવાં ખારીક વસ્ત ન પહેરે. 

(૫૬) સુર્યના પ્રકાશમાં જેટલું વધારે બતે તેટલું રહે. 
(૫૭) હમેશાં આન દી રહે. ચિન્તાતુર ન રહે. 

(૫૮) હમેશાં શારીરિક અતે માનસિક મહેનત કરે. 
(૫૯) ગજા ઉપરાંત મહેનત ન કરે. 

(૬૦) ખુલ્લે માથે દીવમમાં થોડોક વખત પણુ ફરે. 
(૬૧) દાંત તથા જીભ ખૂબ સ્વચ્છ રાખે. 

(૬3) જીવનભર્‌ વિયષરક્ષાનુ ધ્યાન રાખો. 

(૬૪૦ કોધ, નીંદા, ઇષાં, અભિમાનને ત્યાગ ફરે[. 
(૬૫) ઉન્દ્રિયા અને મત ઉપર તમારો કાખુ જમાવે. 


(8૬) પ્રાતઃકાળમાં, સાયકાળ અને રાત્રે સુતી વખતે નખ્ર 
હદયે શ્રદ્ધાપૂર્વક જગત્નિયતા ₹શ્વરની પ્રાર્થના કરે. 


4 
જ ક 











------------- ન “ન * ------5-ન્‍4-નતમમમ૦ાતણમતાણસતમઉસમાતાસાઇનમાણળમામળબનનમાવાણીણઇપપતાશમમણ -..ન.... -.... _.............. 


સત્યાત્રહીએ બહ્મથય પાળવું નેધ્એ. સાદાઇ ધારણુ કરવી 
ભેપએ. સલનું' તા સેવન જ કરવુ' પડે અને તેનામાં નિર્શયતા 
આવ્યા નેઇએ. 

પી મહાત્મા ગાંધી 

ખળવાન થાઓ, તેજ્સ્વી થાએ, દુર્બલતા દૂર ફેંકી દો. અતૂલ 
ખૂળ અને આત્મશક્તિ એ તમારા પૃુર્વજેનો જ વારસે। છે. 


સ્વામી વિવેકાન'૬ 


ખ્રહમચર્ય કોનાથી પાળી શકાતું નથી ? 





(૧) જેમના કાન «ઓએ નાં ગીતા અને આલાપા સાંભળી 
ચયમજી ઉઠતા હોય તે પુરૂષો ભહ્મચર્ય પાળી શકતા નથી. 


(૨) જેમનાં નેત્ર પરસ્રીએનાં મુખ જેવા સદા આતુર રહેતાં 
હેય તે કદાપી બ્રહ્મચર્ય પાળી શકતા નથી 

(૩) જેમનો નાશાકા સ્ત્રી શરીરમાંથી પ્રસરેલી સુગંધને 
અનુભવ કરી હદયમાં વ્યયા ઉપજવતી હોય તેએ કદાપી શીળસ પન્‍્ન 
થતા નથી. 

(૪) જેમની જવ્કા ધણા ખાટા, ખારા, તીખા તમતમા, રાઇ, 
મરચાં અને તેલવાળા પદા્થાયુ તથા ડુંગળી, લસણુ વગેરે તમોગુણી 
પદાર્થાનો સ્વાદ લેવા તલપાપડ રહેતી હોય તે પુરૂષા અખડ અહ્મચર્ય 
પાળી શકતા નથી. 

(૫) જે પુરૂષોની ત્વચા પરસ્કીએના અગસ્પશં માટે ઉત્તેજત 
રહેતી હોય તેએ કદાપી વિયરક્ષા કરી રાકતા નધી. 

($) જેએને પરસ્ત્રીએના સહવાસમાં રહેવું ગમે છે, જેઓને 
પરરઓીએઓની સાથે આંખોઆંખ મળવી વાત કરવાની ટેવ હોય છે, 
જેઓને આએ સાથે ટાળરીખળ કરવાની ટેવ હોય છે, જેએને 
પરર્નીએ સાથે એકાંત કરવાનું ગમે છે અને જેએને પરસ્ત્રી નાં 
વદનકમળ ન્નેવામાં એેક સામટા ઉન્માદ થઇ જતો હોય છે તેઓને 
અને વિર્યક્ષાને હારા ગાઉનુ' છેટું છે. 


શહ 


(૭) જેઞોને ત્તીએનુ સામીમ્ય થતાં જેના અગમાં તાપન- 
ઉષ્ણુતા થઇ આવતી હેય, શરીર તપી જતું હોય, શેોષણુ થવું હોય, 
કઠ સુકાઇ જતો હોય, શરીર ચંચળ બતી જ૪ પરત'ત્ર યઇ જતું 
હોય તેવા કામના કીડાઓતે ખ્હ્ચર્ય નામને ઉચ્ચાર કરવાનો પણુ 
અધિ 1૨ નથી. 

(૮) જેખએોા અત્યત મજશી, તામસી પદાથો અથવા ધણા 
ઘીવાળા મીષ્ટાન્નાનેો આહાર કરવામાં પ્રિતિવાળા છે અને જેઓ 
અતિયમિત ઉધ લેનારા છે તેં કદિ ભહ્મચર્ય પાળી શકતા નથી. 

(૯) જેઓ ગ્રસિદ્ટ કે છાનું મદિરિપાન કરે છે તે પુરૃષા 
છલમચર્ય સેવી શકતા નથી. 

(૧૦) જે પુરૂષા ભાગ, અરીણુ, ગાંજે, ચડશ, માઝમ અને 
ત'બાકુ વગેરે માદક વસ્તુઓનું સેન કરના હોય છે તએ વિર્ય- 
સ્‍ક્ષા કરી શકતા નથી. 

(૧૧) શરીરે તેલમદન કરી માથામાં કે ગુચ્છામાં સુગંધિત 
તેલો નાખી એ!ળી, ટાપટીપ કરી, પરીયાં પાડી, માંમાં પાનસોપારીના 
ડુચા ભરી ગાલ ફુલાવી છેલબટાક બની ફરનારાએઓથી બ્રહ્મચર્ય 
ધણે દૂર્‌ છે. 

(૧૨) જેઓને આ નાશતવત શરીરમાં મોહ રહેવાથી સાદાઇ 
ગમતી નથી તેઓથો બ્રલરચ્ય પાળી શકાવું નથી. 

(૧૩) જેઓને ખે વખત ભાજન કરવાની અથવા તો મંત્રીએ 
ધણા મોડા ને તીખા તમતમતા ધણા ભારે ખોરાક ખાવાની રેવ 
છે તથા રાત્ર સાચી ખારી ગપોા મારી વાતોના તડાકા કરી મોડી 
કત્રે સુવાની ટવ છે તેએને વિયરક્ષા કરવી કઠિન છે. 


૨૦ 


(૧૪) જેઓને શરીરમાં ઉપ્યુતા વધારી ઇન્દ્રયોમાં ક્ષણિક 
ચચળતા ઉત્પન્ન કરનારા ચા, કારી, કોકો આદિનું પાન કરવાના 
આદ્તાો પડી ગઇ છે તેમનું બદ્મચર્ય ટકી શક્તું નચી. 

(૧૫) વિષયીજનોના સંગ સેવનામ, નાટક સીનેમા ન્ેવામાં 
પ્રિતિવાળા, ગગારિક પુસ્તકો તથા સ્ત્રી વિષયક વાર્તાઓના વાંચનમાં 
ધેલા થઇ જનારાએ।થી બ્રહ્મચર્ય પાળી શકાતું નથી. 

(૧૬) જેએ મારણુ, મોહન, ઉચ્ચાટન અને વશીકરણુ વિદ્યા 
શીખવામાં હૉંસવાળા છે તેએથી કદાપી *હ્મચર્ય પાળી શકાવું નથી. 
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સૌન્દર્ય રએ છે શીલથી ને યૌવન શેભે છે સયમ વડે, 
ન વીસર્‌ કે સર્વ સુંદરી કોઇક પિતાનુ કન્યારત્ન છે 
આત્માના સ્નાન વિના જળનાં સ્નાન અધુરંસ્તો., 
આમ્રહ છે, ઉદ્યમ છે, ઉત્સાહ છે, ત્યાં શું છે અજત અવનિમાં. 
વિશ્વ છત્યો જેણુ કામ જીત્યો અને બલ જીત્યો જેણે આત્મા જીત્યો. 
ડવિ નાલાલાલ 


સમુદ્રમાં એકવાર નિષ્ફળ ડૃબ#ી માર્યા પછી મોતી ન મળે 
તો એમ ન માનવુ કે રત્નાગર મોતી રહિત છે. પણુ પુત' પુત. 
ડુબફી મારશે તા અન્તમાં જર્‌? તમારા શ્રમ સફળ ચશે. 

માચુ બોલવું એ કળિયુગમાં તપશ્ચર્યા છે. 


શામકૃષ્ણુ પરમહ શ 


હિન્દ્સમજને- 


સાચ. 





હિ" દુસમાજ આજે અનેક જવલેણુ દુષ્ટ રૂઢિઓથી જકડાએલેો 
છે. પ્રતિદિન કેટલાએ નરનારીઓ, પ્ર્નનાં ખીયતાં સુકુમાર પુષ્પા 
અનેક પ્રકારના દુષ્ટ ર્‌્ટિએ રૂપી હોમાગ્નિમાં સ્વાહા થાય છે. સમમ્ર 
[હન્દુ કોમને જવલેણુ સડો લાગ્યા છે; તેનું કાળજુ' કોહવા માંડયું 
છ. આ રૂટિઓઆના પદરિષ્રામે આપસઆપસમાં દેપ, છર્ખ્યા, ઝેર્વેર, 
સંપ, ઉ'ચ નીચનાં અભિમાન, અસદિપ્થરતા વગેરે શત્રએઆગ કાયમના 
ધામા નાખ્યા છે. જન વળાસર આને ઉપાય નહિ કરવામાં આવે તો નથી 
કલ્પી શકાતું ક હિન્દ્સમાજનું શું થશે ? વાંચક ન્ને વું હિન્દુ હોય અને 
તારા હદયને જરા પણુ અસર થતી હોય તો આ દુપ્ટ ર્ટિઓને 
નાખુદ ક*્વાન તારાથી બનતા પ્રયત્ન કરવાનો આજે જ નિશ્રય કર, જે 
અનેક રૂલિઓ કામને ચુશી રહી છે તેમાંની થોડીક તો આ રહીઃ-- 

૧ ખાળ લગ્ન--આ પાપી ર્ટિનાં પરિષ્ામોથી કાણુ અજ્નણ્યું 
છે ? જે સમયમાં છોકરા કે છોકરીનું ચાશિત્ય ધડાવાનું હોય છે અને 
ભવિષ્યને ઘડનારી કળવણી લેવાની હોય છે તે સમયે ્સંરતર્‌ માંડવાના 
વિચાર તેમના મગજ ઉપર પડે છે. ચારિત્ર્ય ચારિત્્યને ઠેકાણુ રહે 
છે, ભષણુતરમાં ભમરડા ફરે છે, ખીલ કાયા કરમાઇ જય છે અને 
%ટલીક બાળાઓના કપાળમાં વિધવાને ચાંદલો ચાટે છે. 

૨. દૃક્ન લગ્ન--્વયાં ન્તયાં સમાન વયનું જદ હોતું નથી ત્યાં 
ત્યાં પટ્સ્પર ધણી ધણીયાણીમાં મેળ રહેતો નથી એટ્લે તેમનો 


નર્‌ 


સંસાર કલેશનું મૂળ. વળી “ ખીખી થાય વર ભેગ અતે મીયાં થાય 
ઘે1૨ જેમ ” ત્યાં તેમના સુખની તો અવધી જ તે ! 

૩. ડન્યા વિક્રય-નાં ડાળાં કર્મથી નું હદય નહિ ચીરાયું હોય ? 
જ્યાં કન્યાની હરાજી થતી હોય ત્માં તેના સુખની કાણુ પરવા કરતુ 
હશે ! દલાશે વર મરો કન્યા મરો પણુ અમારૂં તરભ્રાણું ભરો ” 
એ ન્યાયે “ લાકડે મીંઢળ ' બાંધવાની જમ સબધ કરી દે છે. 
બિચારી ગરીબ ગાય જેવી કન્યાના ભાવિ મનેરથેાને કચ્ચર્ઘાણુ. 

૪. સાટા તેખડા--આ કન્યા વિક્રયતે કાકી જખયે। ભાઇ. 
એક કન્યાને જે તેના ઘરમાં કોઇ પ્રકારનું દુ:ખ હોય તો પેલી 
સાઢાવાળી કન્યાના ભાગ. એક કન્યાને ધણી, સાસુ કે નણુંદ સાથે 
ન બનતું હેય ને તે જે પીયરમાં રહેતી હોય તો સામેવાળા પષ્ુ 
પોતાની કન્યાને સાસરે ન મોકલે. એકબીજાનાં વેર પોતાની વહાલી 
પુત્રિઓ અને બ્રહેના ઉપર બનનવે. જાણુ પાણીપતનુ મેદાન ! 

પ. વર વિક્રય--ન્યાંતે ત્યાં ભાગ બિચારી કન્‍્યાના- કન્યા 
વિક્યમાં કન્યાનો બાપ પોતાની પુત્રિતી આહુતિ આધે છે; વર 
વિઢ્યમાં વરનો બાપ કોઇ બીજની પુત્રીની આહુતિ માગે છે. કેટલીક 
સ્ાતીઓમાં કુળવાન ગણાતાં ધરામાં ઉપરા૭ાપરી કન્યાએ આપનારા 
લેયાજીટા મળે છે. ખીસ્સાં તર થવાની લાલચે એકને પરણેલે। હેય છતાં તે 
કાળી છે, કદરૂપી છે, વઢડણી છે કે વાંઝણી છે એવાં અનેક ખાનાં કાઢા 
ખીજ પરણે છે. આજે પહેલીનાો વારો તો વળી થોડા વખત પછી 
ખીજના પણુ રૂપીઆના લાલ્ચચુ પુર્ષા ભોગ નહિ મેળવે તેની સું ખાત્રી ? 

૬. ફેર્જયરાત વૈધવ્ય--કાઇ વિરલા પુરૂપતે જ એક સ્ત્રી 
મરી ગયા પછી ખીજ સ્રી પરણુવાની ઇચ્છા નથી થતી: તેમ % 
સ્રીઓનુ સમજવું. જે વિધવાએને ફરીથી લગ્ન કરવાની પ્ચ્છા 


૨૩ 


હેય તેવી વિષવાએને છૂટ આપવી એ ધર્મ છે. તેતી નામરજી 
હતાં ફરજીયાત વૈધવ્ય પળાવવુ એ પાપ છે. આ પાપી ર્ટીથી ગુસ 
અનાચામ્, ગભપાત, પરધસ પ્રવેશ વગેરેતા કેટલે ધરખમ વધારો 
થયો! છે તે કઈ તમારાથી અનજખ્યું છે ? 

૭. ખોટાં કુળાભિમાન--કળાભિમાનનું ભૂત જેને વળગ્યું 
છે તેવાઓ પોતાની ડન્યાનો સબ'ધ કરતી વખતે ફક્ત કુળને જ 
તપાસે છે; પછી વર્‌ કન્યા કરતાં નાનો હોય, અતિ મોટા હોય, 
ખાડવાળા હોય, કે અભષણુ હાય છતાં ચલાવી લે છે. વર જેવા 
એટલે તેની વય વિદ્યા અતે ગુણુ તપાસવા નેઇએ. આજે તો વરતે 
બદ્લે કુળ, ઘર, ગાડી કે મેર જતવાય છે. 

૮. નાન! નાના 'વાડાએ। --અમસ ત્રાર જ્ઞાતિ તેતી થપ્ 
અઢાર, પછી થઇ ચારાસી અને પછી એક એક જ્ઞાતિ જોણું જણે 
%ૃટલાએ વિશ્નાગોમાં અત તડામાં વહેચાઈ ગઇ છે 5 કલીક 
સાતિઓ તો ફક્ત ૫૦, ૪૫, “ક ૧૦૦ ધર સુધી જ આવીતે અટ%ી 
છે. આટલાં એાં ઘરોમાં વરને ષોગ્ય કન્યા મળતી નથી ને કન્યાને 
યોગ્ય વર્‌ મળતો નથી છતાં પોતાના વાડાના અ કુશને લીધે પોતાના 
જ કુડાળામાં (ગોળમાં) ગમે તેવા વર શોધી લઇ કન્યાને પરખાવી 
નાખવી પડૅ છે. પછી વય, રૂપ, વિધા, ખુહ્દી, જાન વગેરે તપાસવાની 
તા વાત જ કેયાં રહી. આવાં જેડાંતાં જીવન ક્લેશમય ન વિતે ? 

૯ જમણુવાર--કેટલીક જ્ઞાતિઓમાં અઘરણીનતી, મુવા 
પાછળની, કન્યા પરણાવવાની વગેરે બાબતોમાં જભણુવાર કરવાના લાગા 
રેકેસા હેય છે આવા લામાઓથી બિચારા ગરીબ માણુસોતે પોતાની 
જમીન, ઘર કે ધરાણું ગીરો મુકીને પણુ જમભુવાર કરવાં પડે છે 
ના કરે તો સતિનુ દેતું રહે અને વળી “ ના મધ્યું' એતું મહેળું 


૨૪ 


સભળથું પડે; પછી શલેને તે આખી ૬ઇ'દગી ગહારરૈતર્ફ ૩ સાથાં 
ખારાં કરી જવન નીચાવી નાખે તેની સાતિતે શુંદરકાર છે. અધરણીની 
નાત "ખાવી અને મુવા પાછળ ખાવું એ મશાણીઆ લાડું ખાવા 
બરોબર છે, જે લગ્નમાં ડનન્‍્યા વિકરય થચે! હૈય તે કન્યાની ના4 
. જમવી એ કન્યાતું માંસ અને લોડી જમવા બરોખર્‌ છે. 

૧૦. રોલુ' ડુટજુ---રોવા કુટવાની ભવાઇ દુનિઆમાં બીજે 
કાષ્ટ ઠેકાણે થતી નથી ગુજરાત સીવાય ઈહિ'દુસ્તાનના ખીન્ન કા" 
પ્રાંતમાં એ દુષ્ટ ચાલ નથી. શાસ્મમાં રેવા ફટવાની ખાસ મનાઇ છે. 
એથી મરનારના આત્માતે ઉલટી પીડા થાય છે એવું ગર્ડપુરાણુમાં લ"ખ્યું છે. 

૧૧ ગોારેોના તહેવાર--ગોરે।ના તહેવારોમાં નદિ, તલાવ, 
યુવા કે કોઈ બીજે જળાશયે સવારના પહોરમાં જરા મુલાકાત લેન. 
ભ્રવિપ્યની શાતાએ બનનાર કન્યારત્ના બિભત્સ ગાણાંની સાથે 
કુટવાનુ' બમધોકાર ચલાવે છે. માબાપો જણે છે હતાં જણે છોડીઓને 
એ શ્રીખવાડવાની તેમની કફૂરજ જ કમ ના હોય ગેમ ચલાવે 
જાય છે. 'આચી તેમના ભ્રવિષ્યના ચારિત્ય ઉપર ઘણી જ ખરાબ 
અસર થાય છે આવા માંગલિક તહેવારોમાં સતિ સ્રીઓનાં ચસત્ર 
વાંચવાનું, નિતિમય ગરભા ગાવાનું, ઉપવાસ ડરવાનું, અને નાના પ્રકારની 
નિર્દેષ રમતો રસવાનું હોવુ જેઇગ તેતે બદલે આ અધમ રિવાજે ધર 
ઘાહ્યું છે. માબાપે ! તમારી પુડીએઓતે સર્વતનશાળી બતાવવા 
ઇચ્હતાં “હો તો તમારી પુત્રીઓને ફુટતાં અને બિભત્સ ગાણાં ગાતાં 
અટકાવવાની તમારી કર્જ છે તે તમે નહિ સમજે ? 





કાળુપૂર કપાસીઆ ખબર અમદાવાદ-રોયલ પ્રીન્દીંગ ધેસમા 
પરેલ રાયપદં હોરાચ દ કાપ્યુ. 
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અનન મક બ્રરાક લમ્ય-૦)૦- નતા 






આતલું તો જરૂર સમજો 


૧. તન અને મનના સબધ 1નેકટ અતે નિત્ય હોવાથી 
પરસ્પરના આશ્રય વિના ઉન્નતિ અશકય છે. 

ર. દર્દો એ શારિરીક ગુન્‍્ડાની શિક્ષા છે. તે શિક્ષા ગન્હે 
કરનારના શરીરને જ થાય છે. 

૩, અનિતિ માટે દડ, કેદ કે કાંસીતી શીક્ષા. શારીરિક ગુન્હા 


માટે દરદ, પથારી, ક મૃત્યુની રિક્ષા. 
૪. તમામ દર્દો એ આપણ કે આપણાં માતાપિતાએ કરેલી 


ભૂનાં કળ છે. 

પ. સમજે કે આપણી ભલેને વારસો આપણું બચ્ચાંને 
મળવાને। છે. 
૬. રાગી અને અનિતિવાન માતાપિતા, નિરોગી અને 


નિતિવાન બાળકને પેદા કરવાને નાલાયક છે 
૭ બ્રહ્મચય ગ શરીરરૂપી મકાનને પાવે! છે તેને બાળલમે 
રૂપી લુણા ખેદાન મેદાન કરે છે. 
૮. વિર્યની આવકન્નવકમાં બેપમ્વા મ્હેનાગાએ પાતાના જવન 
શરમા વહેલુ દેવાળું ૪ કે છે. 
દ. આપષ્યા બધા શારીરિક અતે માનમિટ આચાર આડંબર 
માટૅ નહિ પણ આરોગ્ય માટે પાળવાના છે. 
૧૦. ₹્ન્દ્રિયાને પડેલી આદતો જલદી જટતી નથી માટે ટેવ 
ડતા પહેલાં ખૂબ ચૅતતા રહો. 
૧૧. શરીરતાો વધા? પાયમાલી કરવી હોય તો ઉટ વઘાની 
દવાએ કરન. 
૧૨. માવો કીંમતની ટીનીક ગોળીએ ગુમાવેલી જુવાની પાષ્કી 
લાવશે એવું ભુસુ મગજમાંથી કારી નાખજે 
૧૩. શુદ્દ લવા, શુદ ખોરાક, શુદ પાણી અને સ્વચ્છતા એ જ 
આપણાં જવન છે એવું હમેશાં યાદ રાખે. 


સન્માનિત પરદા શું ડહે છે ? 


મધાતે વાચા નધી, ૭1 મુગકલીનો વખતે તે કિમતી મં 
આપે છે; દ્વેમજ તેમને હાથ નથી છતાં પે દ.ખીજતોના આંગુએ તેછે 
પ્રનુખ્ત 'ન માટે ॥બ ર અતે મદેનગપાત જએ ખેના ૦ 
આ પધ્શી ઉપર ગીતનું ચ.4ત નગ ની. બાળુ કેશવગ'દ્રરે 
તરથાં પણુ ધણી જ ભયાનતટ તે આજકાલનો જરાત 
નવયુવકે।(માં વધા ૨ પ્રચનિત અમત ખુ? આરત પડી છે અ 
તમાકુ મેવનનો છે. આર ઢી. ર્‌! 
રોપની સાથે ઘણા જ ધાડે મભધ રાખવાવાળી અથવા * 
કામનું કારણુ ક્હેવામાં આત છે એ! તળણીએ હાતિરાગ્ક આદ્તા 


છે જમાં તમાકુ અતે મકા મૃખ્4 છે. રોકટર કાલિન 
મૃવા પછવાડે રેવા કરવાનો ચાલ આપષ્યા ગ્રજમાતીઓમા 
છે. તે કેવબા મુર્ખાધ/ ભરેલો! છે. કાવ નસમહાશ'-ર 


જેટલી હાની બાળ]ગ્નમાં છે તા કરતા વધારે હાતી ભળવવે 

દીકરીઓને સાસરે મોશ્શવામાં આવ છે તેમાં છે _ 
_ શા. બ. હરચાવનદાસ! 

બાળલગ્ન તા “ધ ૦ થવા શટ અ. 

૧રણોાને માવે ૨હતરાના ગમત ન આવે ત્યાં સુધી હરે 
વિવાહ તઃ પી 
જે જ ઝ્રલીન્કૂ ધળીતી ગાથે હદલ નથી ૨7 ત પરજ 
ઇર આપવી જોએ રવ જ નહિ પણ્‌ તેને પરશુવાતું ઉણૂ 
આપવ જેઇએે આવી ગ્રીઆ વિધર ન જ ગણાડી જઇએ. ? 

જએ પદમ તધની અર વષત પામી છે અતે જેમની * 
હજુ જુડાત છે તેવી વિધવાએોતે પુતર્કગ્નતી જ? મળવો જેઇ 

તપત્વ ઝે અપશુકનની નિશાતી ગણાય કે તેતે બદલે 


પવિત્ર ગળી તેને માન આમવુ જોઇએ. મહમા ગા 


